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eerste jaargang, nummer 1 mei 1995 


_ Welkom in de Lotusvijver 


e: Laisijde. is-een-nieuw tijdschrift en een podium. voor mensen die aan zenmeditatie don 
pi we ons op: dit moment in het Westen in een- unieke. situatie bevinden. waar “gewone” 
mensen zich voelen aangetrokken tot het Boeddhisme, zal vooral de nadruk komen: te Vegen 
op de integratie van onze oefening en het dagelijks leven. 
Tijdschriften en boeken met toespraken van meesters zijn, behalve zeer -~o in -o aanwe- 
zig. In de Lotusvijver wat minder theoretische e beschouwingen dus, en mêer praktische informatie en 
eigen ervaringen. ; 
De Lotusvijver is een initiatief van vier deelnemer van i de Kanon Sangha Den Haag, waar ongeveer 
vijftig mensen geregeld mediteren (of “zitten”). Het is echter de bedoeling dat de Eotusvijver wordt vol- 
geschreven door de: lezers! 
We hebben gekozen voor de naam de Lotusvijver omdat, hoewel onze omgeving vaak veel weg lijkt 
te hebben van een grote modderpoel, deze wellicht ook het milieu kan vormen voor de. groei van meer 
helderheid, waar de lotusbloem al duizenden jaren een symbool van is. De Lotusvijver. wil een stimu- 
lans zijn voor deze ontwikkeling: : sen 
Nu nog gratis. Vanaf het volgende nummer kan je je abonneren. © 





Colofon _ 


De inks 5 

is een:onafhankelijk kwartaalblad 
eneen podium voor beoefenaars 
van zenmeditatie: 

De nadruk ligt opde persoonlijke 
ervaring en de integratie van zen 
en n het a leven. 


mei 1995 
eerste. jaargang, nummer I: 


Redactie 

Job:van Dansik, Michel Oltheten, 
Helen: Pelder en Sjoerd Wiarda 
(eindredactie en vommgeving) 


Medewerkers dit nummer 


Kees van de Bunt, Daniëlle van; 


N we Laantjes 61: 
2584 RT: Den Haag 


diverted ; aen 
‘Adverteerders: worden. ‘verzocht 
voor informatie 

nemen met de reda 


De artikelen geven nie 
ma het standpunt vi 
; dactie y weer: 











Wil je ergens op reageren? Stuur je reactie naar de Lotusvijver, 
Nieuwe Laantjes 61, 2584 RT Den Haag of deponeer je bijdrage 
in de kopijbus. Lange brieven kunnen door de redactie worden 
ingekort. 


Anti-oxydanten suppletie 


N.a.v. het artikel over jong blijven door meditatie: 

DHEA is een bijnierschors hormoon, wat zich gedraagt als een vi- 
tamine E. (Gaat als het ware het ‘ranzig’ worden van onze onver- 
zadigde vetzuren tegen). DHEA fungeert dus als een anti-oxydant. 
Een anti-oxydant is een stof die ertoe leidt, dat ongewenste oxy- 
datieprocessen worden voorkomen of afgeremd. Oxydatie betekent 
leterlijk “uit elkaar vallen, of te gronde gaan’. Zuurstof heet in het 
Engels dan ook oxygen, dat wil zeggen een substantie die “te gronde 
gaan ‘veroorzaakt. 

Een aardige zen-gedachte is dan ook dat zuurstof ons laat leven en 
tegelijkertijd onze dood veroorzaakt. 

Anti-oxydanten suppletie (waarbij DHEA blijkbaar extra gepro- 
duceerd wordt door het “zitten’), verlangzaamt dus veroudering. 
Afbraak van organen, vaten, weefsels, etc. 


Helene Hubert van Blijenburgh, Wassenaar 


Mimi Maréchal 


Meer dan twintig jaar heeft Mimi Maréchal het Nederlandse nd $ 
schap mede bepaald. Met grote hartelijkheid en precisie was ze de … 
gastvrouw voor generaties van nieuwe zenieerlingen. Vanaf: 1983 i is de 
Tiltenberg in grote mate mijn zenhuis geworden! E 

Tot twee keer toe was de kapel in de Tiltenberg stampvol van n hen die 
afscheid van haar wilden nemen. Eerst in een zenboeddhistische uit- 
vaartplechtigheid, een dag later in een christelijke : afscheidsdienst. - 
Ze is begraven op en eigen kerkhof van de n in non 
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Enkeltje keukenblok 


Sinds kort heeft de Franse 
zenlerares Genno Pagès 

Sensei een huis met zendo 
in Parijs. Michel, een leer- 
ling van haar, coördineert 
de hulp vanuit Nederland, 


MICHEL OLTHETEN 


e zijn even heen 
en weer naar 
Parijs geweest. 


Om een keukenblok te 
brengen. En tevens met de 
enige Nederlandse mobiele 
timmerfabriek in de oude 
bus. Met vier zenstudenten, 
zeven zakken drop, einde- 
loos veel gereedschap en 
een hart vol verwachtingen. 
Wie me twee jaar geleden 
zou hebben verteld dat ik op 
deze manier voor een 
weekeinde naar Parijs zou 
rijden met allerlei goede 
bedoelingen maar uiteinde- 
lijk toch vooral om mijn 
zenleraar te zien, die zou ik 
ter plaatse voor malende 
hebben verklaard. Waar ben 
ik mee bezig? 

Het Kanzeon Zen centrum 
in Parijs wordt gevestigd in 
een oud pand (omstreeks 
1880 gebouwd) in tamelijk 
verwaarloosde staat maar 
met veel karakter. Sensei 
heeft het enige maanden 
geleden gekocht van de 
familie van een van haar 
Parijse leerlingen. Jarenlan- 
ge verwaarlozing heeft het 
interieur veranderd in een 
puinhoop. Maar onder het 
stof en de afbladderende 
verf is nog steeds de liefde 
voor detail en kwaliteit te 
zien die oorspronkelijke 
bouwers moeten hebben 


gevoeld. Een trapleuning 
van notehout, nog even 
nauwkeurig aansluitend als 
honderd jaar geleden. 
Schitterende tegelvloeren, 
fraai afgewerkte maar erg 
verwaarloosde deurpanelen. 
Gebrandschilderd maar 
gebroken glas, sierranden in 
verbrokkelende gipsen pla- 
fonds. Een plaatje, waarin 
zelfs de afbladerende verf 
en het algemene verval een 
eigen charme krijgen. Ver- 
gankelijkheid. 

Ik dwaal door het pand trap 
op en af, niet wetend waar te 
beginnen. We lopen met 
Sensei opnieuw door het 
hele pand, plannen bespre- 
kend, overal op zoek naar de 
meest goedkope oplossingen 
en voortdurend de planning 
bijstellend want alleen al de 
meest essentiële klussen 
zullen vele maanden vergen. 
We laden kreunend het 
prachtige keukenblok uit dat 
door Theo (een leerling uit 
Nijmegen) is gemaakt van 
sloophout en resten van 
eerder gemaakte essehouten 
keukenbladen. Een keuken- 
fabriek zou het zo mooi niet 
kunnen maken. En ook niet 
zo zwaar. We verbinden een 
gekneusde hand en gaan 
opnieuw langs de plannen, 
zittend aan de keukentafel, 
kijkend naar het oude aan- 
rechtblok dat eigenlijk te 
gammel is voor verder ge- 
bruik. Wat gaat dit allemaal 
kosten? Krijgen we de be- 
groting gedekt? Sensei zit 
rustig te luisteren en beëin- 
digt de discussie door te 
zeggen “I will just have to 


LJ 


find the money”. Allain en 
ik kijken elkaar aan. Zo doet 
een Boeddha dat dus. Sensei 
is net terug van een sesshin 
in Polen. Ze heeft griep en 
ziet er doodmoe uit. We 
besluiten er voorlopig maar 
over op te houden en gaan 
lunchen in de tuin in een 
Parijse zon. Mijn licht wan- 
hopige stemming slaat om. 
Sensei zit aan het hoofd van 
de tafel. We eten sla met 
kaas en liefde, drinken wijn 
en vriendschap. Het Boed- 
dhabeeld in de tuin kijkt toe. 
Vol vertrouwen. 

De volgende dag richten we 
de mobiele timmerwerk- 
plaats van Theo in. Daarna 
nemen we afscheid van 
hem. Hij blijft hier tot juli 
om het vele timmerwerk te 
doen, wij gaan terug naar 
kinderen, banen en banden. 
‘s Avonds, terug in Neder- 
land, ga ik een half uurtje 
zitten. Mijn gedachten jagen 
elkaar na als een stel op hol 
geslagen paarden. Ik ben ver 
van het hier en nu in Parijs 
en denk aan Theo, die nu 
alleen in een oud pand bi- 
vakkeert in een land waar- 
van hij de taal niet spreekt. 
Om maanden lang ver van 
huis en vriendin te klussen. 
En toch, ik ben hier en hij is 
daar. Jaloezie en medelijden 
zijn niet twee. ® 


(Bijdragen voor het Zen 
Centrum Parijs zijn welkom 
op gironummer 7237817 
tnv. M. Oltheten en F. 
Meijer te Den Haag) 


Veel gestelde vragen over meditatie 





Wat is meditatie? 


ver het algemeen 
wordt de vraag 
waarom mensen 


mediteren, beantwoord met 
de observatie dat we gedu- 
rende de dag voortdurend 
worden gevoed door onze 
zintuigen en dat onze geest 
altijd aan het denken is. We 
spellen de krant uit, lezen 
boeken, schrijven rapporten, 
praten, lossen problemen 
op, enz. enz. Terwijl we 
daarmee bezig zijn, voor- 
zien we het geheel ook 
voortdurend van mentaal 
commentaar, een soort van 
innerlijke _levensbeschrij- 
ving. We zijn ons doorgaans 
niet bewust van de gedach- 
tenactiviteit waar we voort- 
durend in verwikkeld zijn. 


Meditatie stelt ons in staat 
deze activiteit tot rust te 
brengen en resulteert niet 
zelden in een rustigere en 
geconcentreerdere geestes- 
gesteldheid. De kern van de 
zaak is dat meditatie ons in 
staat stelt ons bewustzijn als 
het ware te “hernieuwen”. 


Meditatie kan beschouwd 
worden als een techniek of 
een oefening. Meestal vergt 


het een zich concentreren op 
een voorwerp, zoals een 
bloem, een kaars, een ge- 
luid, een woord of de adem- 
haling. Na verloop van tijd 
vermindert het aantal wille- 
keurig optredende gedach- 
ten. Belangrijker is dat ook 
je hechting aan die gedach- 
ten en je identificatie ermee 
steeds minder wordt. De 
mediterende persoon kan 
vast komen te zitten in ge- 
dachtenpatronen, maar Zo- 
dra hij of zij zich daarvan 
bewust wordt, wordt de 
aandacht rustig terug ge- 
bracht naar het voorwerp 
van de meditatie. Meditatie 
kan ook zonder voorwerp 
zijn en bijvoorbeeld bestaan 
uit alleen maar zitten. 


Ervaringen tijdens de medi- 
tatie verschillen waar- 
schijnlijk aanzienlijk van 
persoon tot persoon en zijn 
afhankelijk van de techniek 
die wordt gebruikt. Ont- 
spanning, toegenomen be- 
wustzijn, _concentratiever- 
mogen en helderheid en een 
gevoel van vrede zijn de 
meest gebruikelijke 
“bijverschijnselen” van 
mediteren. Hoewel er veel 


De kwoot van het kwartaal 


geschreven is over de gun- 
stige werking van meditatie 
is de beste houding er geen 
verwachtingen over te 
koesteren. Positieve ver- 
wachtingen over meditatie 
legt een extra druk op de 
oefening. 


Omdat mediteren een ver- 
hoogd bewustzijn tot gevolg 
heeft, is het onder ogen zien 
van je eigen minder plezie- 
rige kanten een integraal 
onderdeel van meditatie. 
Wanneer je geen positieve 
ervaringen van vrede en 
gelukzaligheid hebt, bete- 
kent dat nog niet dat de 
meditatie niet diep of goed 
genoeg is. De ervaringen 
zijn niet wezenlijk. Wat 
wezenlijk is, is dat er regel- 
maat zit in de oefening - 
liefst iedere dag- en dat er 
een redelijke, maar niet 
overmatige, inspanning 
geleverd wordt. ® 


Bron: “frequently asked 
questions on meditation” on 
Internet, 
jeffjc.binkley.cs.mcgill.ca 


Vertaling en bewerking 
Michel Oltheten 


“Sentient beings are numberless 


I vow to put an end to them” 


Genpo Merzel Sensei 





de Lotusvijver 


mei 1995 





Zen-vrouw-zijn 


DANIËLLE VAN DER HEIDE 


isschien denken 
jullie: “wat heeft 
feminisme met 


zen te maken?”. Nou, voor 
mij heel veel. 

In het begin van de jaren ‘80 
heb ik voor het eerst kennis 
gemaakt met het feminisme. 
Ik zat toen op de sociale 
academie en werd radicaal 
feministe. Achteraf moet ik 
nog weleens om mezelf 
lachen. Ik had een kortge- 
knipt koppie en schreeuwde: 
“mannen zijn de schuld van 
alles”, enzovoort. Ik zie nu 
in dat het feminisme kwalij- 
ke ideeën heeft, zoals het 
idee dat vrouwen het slacht- 
offer zijn van mannen. Ik 
geloof niet zo meer in dat 
slachtofferschap. 

Ondanks de negatieve kan- 
ten van het feminisme, zie 
ik ook veel positieve kanten. 
Ik ben gaan inzien dat ik als 
vrouw wèl de moeite waard 
ben. Voor die tijd dacht ik 
dat vrouwen minderwaardi- 
ge wezens waren. Ik ben in 
die periode de kracht van 
vrouwen gaan zien, bijvoor- 
beeld de moed om eerlijk 
naar zichzelf te kijken. Ik 
vond het in die tijd fijn om 
onder vrouwen te zijn. Ik 
herkende veel van mezelf in 
hen. Blijkbaar had ik het 
nodig om me van mannen af 
te zonderen, om mezelf 
beter te leren kennen. Nu 
nog vind ik het prettig om 
alleen met vrouwen te zijn. 
Dat is ook waarom ik in de 
Vrouwenpraatgroep van zen 


zit. Ik voel me met vrouwen 
een stuk veiliger om over 
bijvoorbeeld seksualiteit te 
praten. 

Ik dank de dappere vrouwen 
van de feministische bewe- 
ging dat zij de weg voor mij 
hebben vrijgemaakt! Het 
woord ‘feminisme’ heeft 
voor mij altijd een positieve 
bijklank. Daarom heb ik er 
veel moeite mee om in de 
zendo, tijdens het groepsge- 
sprek en na het zitten, wel- 





eens mensen denigrerend 
over het feminisme en 
vrouwen horen praten. Ik 
probeer me dat niet per- 
soonlijk aan te trekken, 
maar dat lukt me niet zo 
goed tot nu toe. 

Goed, ik ben dus door (o.a.) 
het feminisme gaan inzien 
dat een vrouw kan zijn wie 


zij wil zijn. Echter: door me 
met zen te gaan bezighou- 
den ben ik er achtergeko- 
men dat ik wel heel erg 
wantrouwend ten opzichte 
van mannen stond. Dat 
terwijl ik al jaren met een 
man samenwoon! Ik schrok 
van mijn wantrouwen en 
kom nu steeds meer tot het 
besef dat we allemaal één 
zijn. We hebben àllemaal 
problemen, we hunkeren 
allemaal naar liefde, we 
hebben allemaal de levens- 
strijd. 

Door het feminisme ben ik 
me meer gaan openstellen 
voor vrouwen, maar me 
gaan afsluiten voor mannen. 
Door zen ben ik me meer 
gaan bezighouden met man- 
nen. 

Ik vind dat ik een hele dap- 
pere daad heb gesteld door 
mijn vader alléén bij mij 
thuis uit te nodigen om eens 
als vader en dochter onder 
vier ogen te praten. Bedankt 
zen! Bedankt Kees! Ik zie 
erg tegen dit gesprek op, 
maar ik verlang er ook naar 
om eens met hem in contact 
te komen. 

Ik ben blij dat ik met zen in 
aanraking ben gekomen. Ik 
word helaas nogal eens ge- 
plaagd door angsten, wat 
openstelling voor zen in de 
weg staat. 

Ik doe m’n best! ® 
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“Zestig hese ochtendstemmen” 


In het vorige nummer zijn 
we al iets te weten gekomen 
over haar eerste sesshiner- 
varingen. Op deze plek ver- 
telt Helen verder. 


HELEN PELDER 


e Tiltenberg, waar 
een gedeelte van de 
Nederlandse sesshins 


gehouden worden, is een 
prachtige plek. Het was een 
vrouwenklooster en in het 
parkje eromheen ligt nog een 
kerkhof waar nonnen die in 
het klooster woonden begra- 
ven liggen. Kleine paadjes 
lopen heuveltje op, heuveltje 
af en brengen je naar een 
bijzonder aangelegde moes- 
tuin, een oud schuurtje, kleine 
huisjes en een “hoge berg”, 
waar je wel zeker twee minu- 
ten over doet om boven te 
komen. 

De Tiltenberg is een centrum 
voor meditatie en bezinning 
en wordt geleid door vrou- 
wen. Het geheel heeft in ieder 
geval sfeer. Op een morgen 
na samu (het werkuur na de 
morgenzit, meestal van 9:00 
tot 10:00) liep Kees de trap- 
pen op en werd prachtig ver- 
licht door de zonnestralen die 
door de glas-in-loodramen 
naar binnen schenen. “Hé 
Kees,” riep ik, “je bent ver- 
licht”. Kees grijnsde toen wat, 
hij wist wel beter. Vanavond 
op de Frankenslag zat hij 
weer te vertellen dat verlich- 
ting niet bestaat! Dit heet een 








“zen-paradox’” (maar wat 
deden die zonnestralen dan?). 
De Tiltenberg is voor mijn, 
nog niet onthechte, geest een 
heerlijke plek om sesshin te 
“doen”. 

De eerste avond is even wen- 
nen, om 22:00 uur moeten de 
lichten uit zijn. Met een me- 
de-sesshinner lig je op een 
tweepersoonskamer. Het is 
niet de bedoeling dat je met 
elkaar praat. Ook in de gan- 
gen, de koffiekamer, keuken 
en tijdens het eten wordt een 
ieder geacht z’n mond te hou- 
den. M'n eerste sesshin heb ik 
daar nogal wat moeite mee 
gehad. Het is allemaal zo 
anders, dingen die ik niet 
begreep en er was iemand die 
ik kende uit de zendo Den 
Haag die ook wel zin in bab- 
belen had. De laatste keren 
sesshin merkte ik dat de be- 
hoefte aan praten heel klein 
geworden was (m’n vriendin- 
nen krijgen iedere keer weer 
een stuip als ze horen dat ik 
zo lang m’n mond houden 
kan). 

Om 5:30 gaan de klokken van 
de kapel luiden en word je 
geacht in een half uur tijd op 
je kussentje te zitten. 
Verbazingwekkend hoe veel 
je kan doen in 29 minuten. En 
als je snel bent kun je nog een 
kopje koffie of thee drinken 
in de koffiekamer. 

De laatste minuten worden 
begeleid door het waarschu- 


Verse of atonement 
All evil karma. 





S ever commited by me since of old 
On account of my beginningless greed, anger and i; ignorance 
en Born of. my body, mouth and thought > 


Now I atone for it all 





wende getik van de houten 
kleppers van de jikido. 

Bij de ingang van de kapel 
staan vele soorten schoenen 
en in het schaarse licht binnen 
zitten de zwarte schimmen 
van hen die de boeddhahou- 
ding weer hervonden hebben. 
De eerste zit van de dag duurt 
ongeveer 40 à 45 minuten en 
zit iedereen met het gezicht 
naar binnen. Na een laatste 
keer geklepper komt Sensei 
binnen die wierook offert en 
drie volledige buigingen voor 
de Boeddha maakt. 

Terwijl wij onze handen in 
gassho (tegen elkaar aan) 
houden loopt Sensei langs de 
rijen en ik heb altijd het idee 
dat ieder afzonderlijk even 
opgenomen wordt in zijn 
aandacht. Terwijl hij loopt 
zeggen we drie keer “The 
verse of atonement” op. Voor 
mij was dit maar een meege- 
murmel want ik wist totaal 
niet waar ze het over hadden. 
Op m’n volgende sesshin, in 
die tussentijd had ik bij Kees 
de tekst gehaald en uit m’n 
hoofd geleerd, kon ik ook 
mee opzeggen en iedere keer 
weer kan ik erdoor ontroerd 
worden. 

De tekst zal ik nu opschrijven 
maar het mooist is het om in 
de kapel van de Tiltenberg 
met zestig nog licht hese 
ochtendstemmen te reciteren 
terwijl Sensei langs je heen 
ruist. ® 
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Eten en onbewust veranderen 


JOB VAN DANSIK 


ls redactie hadden we 
besloten om in dit 
nummer het thema 


eten aan bod te laten komen. 
Mij was echter niet duidelijk 
hoe spirituele ontwikkeling en 
eetgewoonten nou echt met 
elkaar zijn verbonden. Eigen- 
lijk denk ik niet dat er een 
directe verbinding is. Met het 
geloof dat vegetarisch en ma- 
crobiotisch voedsel of welk 
dieet ook je een spiritueler 
mens zou kunnen maken heb 
ik het moeilijk. Voor mij is het 
weer een regel of overtuiging 
die mij zou verwijderen van de 
werkelijkheid. 

Gebiologeerd met je eetge- 
woonten aan de slag gaan zou 
voor mij een soort val zijn 
waardoor ik arrogant en kort- 
zichtig zou worden. Vanzelf- 
sprekend is gezond eten van 
belang, omdat alles wat door 
je mond gaat voor korte of 
langere tijd deel van je wordt. 
Gezond eten kan volgens mij 
echter ook met de normale 
Hollandse pot. 


Heel duidelijk werd mij de 
weerstand tegen dat “gezonde 
gedoe” op m’n eerste sesshin 
(meditatieweek). Na de eerste 
drie dagen had ik het echt 
hoog zitten dat eten. Een ge- 
weldige irritatie kwam over 
me. Al die quasi oosterse ge- 
rechten die allemaal op elkaar 
leken. Natuurlijk was er meer 


aan de hand. Hier kon ik van 
leren. Waar maakte ik mij 
druk over. Het druk maken 
over het eten was voor mij een 
ontsnapping om echt te gaan 
zitten en mezelf onder ogen te 
komen. Een patroon dat ik na 
die keer vaker en duidelijker 
heb waargenomen. Het is zo 
eenvoudig te gaan fitten op te 
buitenwereld om de spiegel te 
ontwijken en jezelf in de ogen 
te kijken. Een buurman die 
snuift, het kussentje dat niet 
goed zit, de wegwerkzaamhe- 
den iets verderop. Als dat 
maar weg zou gaan dan kon ik 
tenminste goed mediteren. 
Allemaal irritaties die werke- 
lijk aanwezig zijn en iets van 
jezelf onthullen. Dat is waar- 
voor je in de sesshin zit. Toch 
is het moeilijk om dit los te 
laten. Ik kon het niet loslaten 
en bleef me erin vastbijten. Ik 
werd steeds kwader en kwader 
op dat stomme voedsel. Dat 
helpt natuurlijk geen jota. Het 
is een heleboel weerstand. te- 
gen een feit. lets dat je niet 
kunt veranderen. Tenzij je de 
tenzo (kok) bent, maar aange- 
zien in kloosters de tenzo na 
de meester zo’n beetje de be- 
langrijkste persoon is kun je 
als beginneling die oplossing 
wel uit je hoofd zetten. Om te 
leren accepteren dat je op veel 
zaken weinig vat hebt en dat te 
accepteren (één mee te wor- 
den) is al een aardige les. Zo 
had het eten indirect toch nog 
invloed op mijn persoonlijke 
ontwikkeling. Het werd op een 


verrassende manier toch een 
deel van mij. 

Na mijn eerste sesshin was 
eten bij volgende sesshins 
geen probleem meer. Het was 
eerder amusant om te zien hoe 
anderen zich daarover druk 
maakten. 


Tijdens mijn vierde sesshin 
heb ik jukai gedaan (een soort 
belijdenis tot het boeddhisme). 
Een goede zen-vriend zei toen 
tegen mij dat ik na de jukai- 
ceremonie dus vegetariër 
moest worden en geen alcohol 
meer mocht drinken. De au- 
tomatische koppeling tussen 
boeddhist zijn en geen vlees en 
alcohol zie ik als een voor- 
schrift. Zomaar een voorschrift 
volgen is toch geen zen. Ik 
consumeer dus nog steeds 
vlees en alcohol. 


Toch zie ik in de vijf jaar als 
zenstudent wel een verande- 
ring in mijn eetpatroon. Mij 
niet alleen trouwens want het 
laatste jaar krijg ik steeds meer 
(bezorgde) opmerkingen dat ik 
niet meer zoveel eet. Ik eet 
inderdaad in het algemeen 
minder maar ook veel minder 
vlees. En de alcohol vloeit ook 
minder. Een proces dat bij mij 
onbewust gebeurt. Zen veran- 
dert in ieder geval mijn eetge- 
woonten, maar als iemand met 
het omgekeerde meer ervaring 
heeft mag dat schrijven naar 
de redactie. ® 


de Lotusvijver 


Moe 


Drie kwartier 
‘t strijden 
even vermijden 
dag, papier 
















Tijd, je bent van mij 
geef me plezier 
kom hier 
en maak me vrij 


blij 


‘T lijkt wat pover 
maar mogelijkheden te over 
drie kwartier 
vol plezier 


Er doemt mij een visioen 
hopeloos 
pretentieloos 
heerlijk « 
niks doen: ® 









Helene Hubert van Blijenburgh 
uit de bundel “Schrijven een noodzaak” 
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Zenmeditatie-artikelen 
Voor een goede zit: 
bruin/zwart/naturel kussen 
(rond, 30 cm, 12 cm hoog, met 
ritssluiting) gevuld met kapok of 
boekweitkaf, en bruine/zwarte 
mat (90 x 70 cm) gevuld met 
katoen of zuiver schapewol. 


Kussen: 
«kapok 
e boekweitkaf 
«leeg 

Mat. 
* katoen 
+ schapewol 
«leeg 


f57,50 
f47,50 
f40,- 


f85,- 
f90,- 
f50,- 
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Geet ten vogerdee Staan 
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Beide zijn ook leeg verkrijgbaar. 
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Geen plek is er om te staan 
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Tineke Ruyg 


ZEN-uitgeverij 
Judith Bossert 


Te bestellen bij 
ZEN-VERZEND, 

Brigit van Raaij, Heerbaan 89, 
6566 EE Millingen a/d Rijn, 
tel. 08813-1780 

fax 08813-1862. 


Prijzen zijn incl. BTW en excl. 
porto/adm.kosten. 


Vraag onze catalogus aan als u 
geïnteresseerd bent in andere 
zenmeditatie-artikelen of 
boeken en films over zen. 


